
 ほけんだより 
気温
き お ん

が上がり
あ   

むし暑く
あ つ   

なってきました。いよいよ夏
なつ

本番
ほん ばん

で暑い
あ つ   

日
ひ

が続き
つ づ   

ます。しかし、なぜか冬
ふゆ

には

やるインフルエンザの集団
しゅうだん

感染
か ん せ ん

や、その他
ほか

にも全国的
ぜ ん こ く て き

にいろいろな感染症
かんせんしょう

が増えて
ふ   

います。特
と く

に夏
なつ

か

ぜのヘルパンギーナや RS ウイルスは警戒
けいかい

レベルだそうです。コロナが感染症
かんせんしょう

の 5類
るい

になり行動
こ う ど う

制限
せいげ ん

はなくなりましたが、感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の、手洗い
て あ ら   

・換気
か ん き

はしっかりしましょう。そして免疫力
めんえきりょく

を高める
た か      

生活
せいかつ

（早
はや

ね・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん・朝
あさ

うんち）のために、自分
じ ぶ ん

の一日
いちにち

の生活
せいかつ

を見直して
み な お     

みましょう。 

エンゼルスの大谷
おおたに

選手
せ ん し ゅ

の好調
こうちょう

のひけつ
・ ・ ・

は「質
し つ

のよい睡眠
すい みん

」を取れて
と   

いるからという話
はなし

もありますね。 

 

七
・
八
月
の
保
健
目
標 

規
則
正
し
い
生
活
を
し
ま
す
。 

事
故
に
気
を
つ
け
ま
す
。 

長倉小学校 

保健室 

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

は、糖
とう

度
ど

10％程
てい

度
ど

のものが多
おお

く、500 ミリリットルの缶
かん

や

びんの中
なか

に 40～60グラムの砂
さ

糖
とう

が入
はい

っています。みなさんが 1日
にち

にと

ってもよい砂
さ

糖
とう

の量
りょう

は約
やく

20 グラムですから、ついとりすぎてしまうこと

が多
おお

くなります。 

ちょっと待
ま

った！ スポーツドリンクには、砂
さ

糖
とう

がたくさん入
はい

っています！ 

運
うん

動
どう

をしてたくさん汗
あせ

をかいたときは、かいた汗
あせ

の中
なか

に必
ひつ

要
よう

な塩
えん

分
ぶん

や糖
とう

分
ぶん

が含
ふく

まれているので、スポーツドリン

クをのむのもよいけれど、冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた部
へ

屋
や

で、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のために飲
の

んでいると、砂
さ

糖
とう

をとりすぎてしまいます。 

あつい夏
な つ

、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のため

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

はひつようですが 

 

汗
あせ

が体
たい

温
おん

を調
ちょう

節
せつ

してくれるので、暑
あつ

いのに汗
あせ

をあまりかかない人
ひと

や、汗
あせ

をかきたくないといっていつも

クーラーのそばにいる人
ひと

は、もしかしたら汗
あせ

をかくことが苦
にが

手
て

になっているかもしれません。 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐには、上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が欠
か

かせません。 

高
こう

温
おん

・多
た

湿
しつ

・無
む

風
ふう

の日
ひ

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすいので、とくに

気
き

をつけましょう。 

あーのどかわいた！ 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

に、スポーツ

ドリンクをのんでおこう！ 

 

スポーツドリンクって健
けん

康
こう

にも

よさそうだよね！ 

 

 スポーツドリンクなら、ジュースと

は違
ちが

うし、たくさんのんでも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

でしょう！ 

 

本当
ほんとう

に 

だいじょうぶ？ 

麦茶
む ぎ ち ゃ

は熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に

よいのみ物
も の

だよ！ 

 

砂糖
さ と う

が小
こ

さじ 20ぱいも入って
は い      

いる 


